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FAZY ZMIANY WEDtUG TRANSTEORETYCZNEGO MODELU ZMIANY
(J. 0. PROCHASKA, J. C. NORCROSS I C. C. DICLEMENTE)

Model opisany w ksigzce ,,Zmiana na dobre” to 6 etapdw zmiany, przez ktére przechodzi
osoba podejmujaca sie zmiany.

1. Etap przedrefleksyjny (prekontemplacja, brak gotowosci)

To faza poczatkowa, w ktérej osoba nie ma jeszcze zamiaru wprowadzac zmian i
podejmowac sie nowych dziatan. Na tym etapie nie zdaje sobie sprawy, ze sytuacja moze
wymagac wprowadzania zmian. ,,Nie widze problemu, zatem zadnego nie mam. Nie mam
potrzeby nic zmieniac.”

2. Rozwazanie zmiany (kontemplacja)

W tej fazie osoba zaczyna dostrzegac problem i rozwaza¢ mozliwos¢ zmiany. Analizuje wady i
zalety sytuacji, w ktorej sie znajduje. Zastanawia sie jakie korzysci da zmiana, a jakie
pozostanie w strefie komfortu. ,Moze jednak mam problem? Moze trzeba cos zmieni¢? Moze
cos zyskam, gdy podejme sie zmiany?”

3. Przygotowanie

W tej fazie pojawia sie zamiar podjecia dziatan prowadzgcych do zmian. Osoba zaczyna
podejmowac pierwsze kroki ku zmianie - powoli, ostroznie - sprawdzajgc czy zmiana jest w
ogole mozliwa, czy sie optaca. To etap eksploracji, rozwazan. To czas gromadzenia sit,
zasobow i narzedzi niezbednych na kolejnym etapie. ,Nadszedf czas, by wprowadzi¢ zmiane.
Tylko jak to zrobic, co jest mi potrzebne, o co trzeba zadbac?”

4. Dziatanie

Na tym etapie podejmowane sg konkretne, widoczne dla otoczenia dziatania zwigzane z
wdrazana zmiang. Osoba w tej fazie wprowadza np. nowe zachowania, uczy sie. Nie jest to
jeszcze finat zmiany. Niezbedny jest kolejny etap. ,,Zrobie to. Mam gotowosc. Tak chce i
wiem, zZe tak bedzie dla mnie najlepiej”.

5. Podtrzymanie

To ostatnia aktywna faza wprowadzania zmiany. Polega na utrzymaniu, utrwaleniu
wprowadzonej zmiany np. zmienionego zachowania. Jej sednem jest zapobieganie
nawrotom do stanu sprzed zmiany. ,,Dobrze mi w tym nowym. Nie chce wracac do starego.”

6. Rozwigzanie

To faza, ktéra jest celem kazdej zmiany. To, co stanowito bodziec wyzwalajgcy zmiane, nie
stanowi juz problemu. To moze by¢ tez faza Swietowania, celebracji wdrozenia zmiany. Tutaj
pojawia sie otwartos¢ na nowe zmiany.
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